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Cwiczenie 3. Moje mocne strony

W wielu sytuacjach zdarza sie nam ulega¢ osobom z naszego otoczenia (rodzina, praca,
szkota) tylko dlatego, ze wydaje sie nam, iz ktos inny wie lepiej, jest bardziej kompetentny lub
postrzegamy go jako autorytet majgcy monopol na stuszne decyzje. Zapominamy przy tym o
swoich mocnych stronach, pozytywnych cechach, pomystach dzieki ktérym moglibysmy sami
podjac¢ okreslone dziatania i sami zdecydowac o tym, co jest dla nas korzystne lub wtasciwe.

Zapraszam Cie teraz do zastanowienia sie nad swoimi mocnymi stronami, zasobami.
Dla niektérych osdb wskazanie mocnych stron moze stanowic¢ znaczgce wyzwanie. Dlatego
chce Ci zaproponowaé, abys$ zrobit/a to w dwodch etapach. W pierwszym postaraj sie
przypomnie¢ wszystkie swoje sukcesy z ostatnich trzech dni, rzeczy, ktére Ci wyszty, udato sie
je zrealizowac. Pamietaj przy tym, ze sukces nie jest wydarzeniem wyjgtkowym np. wygranie
,talent show”. Cho¢ czasem tak nie myslimy to sukcesem mozna nazwac kazdg rzecz, ktéra
codziennie udaje nam sie zrealizowa¢ (np. zdanie egzaminu, zatatwienie jakiejs sprawy w
domu lub szkole, pogodzenie obowigzkéw domowych i zawodowych, cho¢ nie byto to wcale
takie proste z powodu zepsutego samochodu). Ponizej zréb liste tych wszystkie rzeczy, ktore
udato Ci sie zrobi¢ w ciggu kilku ostatnich dni. Gdy juz lista bedzie gotowa, otocz kazdg z tych
rzeczy kotkiem (np. w kolorze niebieskim) oraz narysuj od niej trzy strzatki. Teraz przeczytaj
raz jeszcze pierwszg rzecz, pierwszy sukces i wpisz na konicu kazdej strzatki te wszystkie cechy,
umiejetnosci charakterystyki osoby, ktéra cos takiego potrafi zrobi¢. Staraj sie wtedy nie
mysle¢ sobie a bardziej o osobie, ktéra potrafi co$ takiego wykona¢. Gdy uda Ci sie juz
przypisa¢ cechy do wszystkich sukceséw. Przeczytaj raz jeszcze wszystkie z nich i zaznacz
kolorowym markerem 7 cech, ktére najlepiej Ciebie charakteryzujg, pokazujg Twoje
kompetencje. Zastanow sie jak te cechy mozesz wykorzysta¢ w sytuacji, gdy kto$ sktada Ci
niekorzystna oferte/propozycje. W czym moga Ci one pomac.
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